Hasznalati utmutaté
HB — 8311HP Szobakerékpar
TIRO 50




Biztonsagi ovintézkedések — Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa
el

Az edzbgépet ugy tervezték és gyartottak, hogy hasznalata a lehetd legbiztonsagosabb
legyen. A termék hasznalata soran azonban a jelen utmutatéban szerepld 6sszes szabalyt
és elbirast be kell tartani. A telepités és hasznalat elétt figyelmesen olvassa el a teljes
hasznalati utmutatét. Tartsa be az alabbi utasitasokat:
e A szobakerékpar tulajdonosa koteles minden felhasznal6t megismertetni a gép
helyes hasznalataval. A gépet a hasznalati utmutatoban szerepl6 utasitasok
szerint hasznalja.
e Gyermekek és haziallatok csak felnétt fellgyelete mellett tartézkodhatnak a
szobakerékparral egy helyiségben.
« Ugyeljen ra, hogy a gép megfeleléen legyen dsszeszerelve, a csavarok pedig
megfelel6éen legyenek meghuzva.
o A szobakerékpart egyenes és stabil talajra helyezze. Biztositson a gép kortl minimum
2 m szabad helyet. Véddszdnyeg hasznalata ajanlatos, hogy a padlé ne sériljon.
e A gép beltéri hasznalatra alkalmas. A gépet jol szell6z6 helyiségben tarolja — kerulje a
paras, poros helyeket.
« Ugyeljen ra, hogy a szobakerékpar kdzelében ne legyenek éles targyak, amelyek
karosithatjak.
e Valasszon megfelel6 ruhazatot és cip6t az edzéshez. A tul b6 ruhazat beakadhat a gép
mozgo részeibe.
e A felhasznalo sulya nem haladhatja meg a 110 kg-ot. Ha nagyobb teherbirasu
edzdgépre van szliksége, nézzen szét kinalatunkban.
¢ Ne nyuljon a mozgo6 részekhez, mivel az séruléshez vezethet.
e A szobakerékpart mindig a megfelelé sebességgel miikddtesse.

e A szobakerékpart egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Figyelem: Ha edzés kézben szédull vagy rosszul érzi magat, hagyja abba az edzést és

konzultaljon orvosaval a tovabbi edzésekkel kapcsolatban.

Megjegyzés: Tartsa meg a jelen hasznalati utmutatét késébbi felhasznalas céljabdl.



Szamitdgép pulzus- és testzsirszazalékméré funkciéval
B Gombok
1. MODE
Nyomja meg a gombot a kijelz6 valtasahoz vagy a beallitasok ablakanak
kivalasztasahoz.
2. RECOVERY
Ha leallitotta az edzést, nyomja meg a gombot a Recovery funkcio
bekapcsolasahoz — teszt a szivritmus-helyreallitasi sebességére
3. UP
Ezzel a gombbal novelhetd az id6, a tavolsag, a kaloriak vagy egyéb beallitasok értéke
4. DOWN
Ezzel a gombbal csokkenthet6 az id6, a tavolsag, a kaloriak vagy egyeb beallitasok értéke
5. RESET
Az értékek beallitasa kdzben nyomja meg ezt a gombot az idére, tavolsagra vagy
kaldriara (TIME, DIST és CAL) vonatkozo értékek torléséhez az éppen villogo
ablakban
B FUNKCIOK
1. SEBESSEG/TESTZSIR ARANY
A kijelz6 megijeleniti az aktualis sebességet 0.0 ~ 99.9KM / H tartomanyban, a
maximalis érték percenként 1500 fordulat.
2. IDO/BMI
] Megjeleniti az edzés teljes idoértekét 0~99P59MP tartomanyban.
3. TAVOLSAG/BMR
Megijeleniti az edzés soran megtett teljes tavolsagot 0.00~9.99~ 99.9KM
tartomanyban.
4. KALORIAK/HOMERSEKLET
Megjeleniti az edzés soran elégetett kaloriak szamat 0.0~99.9~
999KCAL tartomanyban.
5. PULZUS
I. Helyezze mindkét tenyerét a pulzusmérére a mérés megkezdéséhez. A tartomany
40 ~ 240 szivverés / perc.
i. Ha a kijelzén ,P“ jelenik meg, az érzékelbk semmilyen jelet nem érzékelnek és a
pulzusmérés leall. A mérés folytatasahoz nyomja meg az UP vagy DOWN
gombokat, és a teszt ujraindul.

B Hasznalat
1. PULSE RECOVERY FUNKCIO

Ha éppen nem edz és semmilyen program nem fut, akkor futtathatja a Pulse Recovery
funkciot. Az elinditashoz nyomja meg a RECOVERY / UP gombot. A kijelzén elindul egy
60 masodperces visszaszamlalas és a pulzusmérés. Tartsa erésen az érzékelbket a
tenyerében, amig a visszaszamlalas el nem éri a 0-t. Ekkor a kijelz6 megjeleniti a mért
ertékeket F1-t6l F6-ig. Az F1 jelenti a legjobb eredményt, a leggyorsabb szivritmus-
helyredllitast és a jo fizikai kondiciot. A funkciobdl valo kilépéshez nyomja meg ismét a
RECOVERY / UP gombot.

B Elemcsere

Ha a kijelz6 elsotétul vagy nem olvashatd, cserélje ki az elemeket a szamitdgépben. Az elem tipusa AAA,
UM-4, RO3P.
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Alkatrészek

Szam Megnevezés Db [Szam Megnevezés Db
001 |Alap vazszerkezet 1 | 032 |Tekerbgomb M16*1.5 1
002 |Els6 tartorud 1 | 033 |Nyeregcsé burkolat 1
003 |Nyeregcs6 1 | 034 |Tekerbgomb M8*20 1
004 |Nyereg pozicionald 1 | 035 |Nagy alatét @8*@d20*2.0 1
005 |Kormanyoszlop 1 | 036 |[Anya M8 4
006 [Kormany 1 | 037 |Szogletes végzddes 40*20*2.0 2
007 |Szamitogep 1 | 038 |Nyereg 1
008 |Csavar M5x10 4 | 039 |Fogantyu burkolat 2
009 |Erzékel6 vezeték 1 | 040 |Nyeregcs6 atmenet 1
hosszabbitd
(H=1000mm)
010 |Kormanyvég sapka @25x1.5 | 2 | 041 |Csavar M8*18
011 |Kormanyvég habmarkolat 2 | 042 |Lendkerek tarto
B24x330x700
012 |Kézi pulzusérzékeld 1 | 043 |Lendkerék csiga 1
vezetékkel
H=850mm
013 |Csavar ST4.2x20 2 | 044 |Nyomo rugo 1
014 |Csavar M8x15 2 | 045 |Lendkerék 1
015 |Alatét I8xJ16x1.5 14 | 046 |Szemescsavar M6x36 2
016 |Ellenallas-szabalyozé gomb 1 | 047 |U-alaku tarto 2
017 |Ellenallas vezeték 1 | 048 |Rugés alatét d6 2
H=1400mm
018 |Nagy ives alatét @5x@15x1.0; 1 | 049 |Anya M6 2
019 |Csavar M5x55 1 | 050 |Anya M10x1.0x6 2
020 |Csavar M8x20 6 | 051 |Csapagy 6203ZZ 2
021 |Rugos alatét @8 6 | 052 |Hullamos rugds alatét @17x 1
@21x0.3
022 |Nagy ives alatét @8xd20x2.0 2 | 053 |Tengelygydiri
023 |Erzékel6 vezetékkel 1 | 054 |Szij
H=850mm
024 |Oszlop burkolat 1 | 055 |Szijtarcsa fogantyuval 1
025 |Végzddés burkolat 4 | 056 |Csavar M6x15 4
026 |Hatso tartoérad 1 | 057 |Csavar @6 4
027 |Onmetszd csavar 9 | 058 |Anya M6 4
ST4.2*20
028 |Csavar M8x50 4 | 059 |Ballancburkolat
029 |Transzportkerék 2 | 060 |Jobb lancburkolat




030 |Bal pedal 1 | 061 |(Bal els6 dekorativ burkolat 1
031 |Jobb pedal 1 | 062 |Jobb elsd dekorativ burkolat 1
063 |Bal hatso dekorativ burkolat 1 070 |Bal fogantyu 1
064 |Jobb hatso dekorativ burkolat| 1 071 |Jobb fogantyu 1
065 |Onmetsz6 csavar ST4.2*25 10 | 072 |Anya M10*1.25 2
066 |Onmetsz6 csavar ST4.2*15 8 | 073 |Labtartd 4
067 |Alatét d5x @12x1.0 8 074 |Anya M10 4
068 |Milanyag csavar 2 075 |Csavar M8*35 2
069 |Burkolat sapka 2




Alkotoelemek

- 1

(28) Csavar M8x50 4 db (15) Alatét @8xD16x1.5 4 db

Allen imbuszkulcs S6 Csavarhuzoé
1db 1db



Robbantott abra
A.
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Osszeszerelési utmutato

1. Az elsd és hatso tartorud telepitése

A. Helyezze a labtartét (73) az elsé tartorad ala (2).
B. Helyezze a masik labtartot (73) a hatso tartorud ala (26).

C. Helyezze az elsé tartérudat (2) az alap vazszerkezethez (1) és igazitsa hozza a
csavarnyilasokat.

Er6sitse az elsé tartérudat (2) az alap vazszerkezethez (1) két M8x50 csavar (28) és
két csavar @8xQD16x1.5 alatét (15) segitségével. Hizza meg a csavarokat a mellékelt
S6 Allen imbuszkulccsal.

D. Helyezze a hatsé tartérudat (26) az alap vazszerkezethez (1) és igazitsa hozza a
csavarnyilasokat.

ErGsitse az els6 tartorudat (2) az alap vazszerkezethez (1) két M8x50 (28) csavar
(28) és két csavar B8xJ16x1.5 alatét (15) segitségével. Huzza meg a csavarokat a
mellékelt S6 Allen imbuszkulccsal.

2. A pedal beszerelése
A hajtékarok, pedalok, fogantyuk és hevederek a jobb oldalon ,,R*, a bal oldalon
pedig ,,L“ jeloléssel vannak ellatva.
Helyezze be a pedal kart (30) a bal hajtokar megfelel6 nyilasaba (70. Forditsa az
éramutaté jarasaval ELLENKEZO iranyba, amig a helyére nem kattan.
Huzza meg a csavarokat a csomagban talalhaté csavarhuzoval.
Megjegyzés: Ne forditsa a kart az 6ramutaté jarasaval megegyez6 iranyba, mivel az
karosithatja a csavarokat.
Egy csavarhuzo segitéségével helyezze a jobb pedal kart (31) a jobb hajtokar megfelel
nyilasaba (71).
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Forditsa a pedal karjat az éramutaté jarasaval MEGEGYEZO iranyba, amig a helyére
nem kattan. Hizza meg a csavarokat a csomagban talalhatd csavarhuzé segitségével.
Megjegyzés: Ne forditsa a kart az 6ramutaté jarasaval ellenkezé iranyba, mivel az
karosithatja a csavarokat.

3.Kormanyoszlop és ellenallas-szabalyoz6 gomb

Tavolitsa el a hat M8x20 csavart (20), a négy

B8xJ16x1.5 alatétet (15), a két @8xF20x2.0
nagy ives alatétet (22) és a hat J8 alatétet 17
(21) az alap vazszerkezetbdl (1). A csavarok
eltavolitasahoz hasznalja a csomagban NT 16
talalhaté az S6 Allen imbuszkulcsot. I r g‘V/ i 5
@
Helyezze az oszlop burkolatot (24) a Sﬂﬂ' I’ | I
kormanyoszlopra (5) és csusztassa ra (24). fﬁ 211 ?M ; ZLI i
A
Vezesse at az ellenallas vezetékeket (17) "0 211 ’ “L*/\J_g
a kormanyoszlop (5) négyzetalaku ]T f@ S
nyilasan keresztul. ’ : 15Jl jo
21—

Csatlakoztassa az érzékel6
vezetékeket (23) az alap vazszerkezettél (1)
a hosszabbitoig (9).

Helyezze a kormanyoszlopot (5) az alap
vazszerkezetre (1) és rogzitse a hat M8x20
csavart (20), a négy @8xQJ16x1.5 alatétet
(15), a két nagy ives @8xP20x2.0 alatétet
(22) és a hat I8 alatétet (21), amelyet
korabban eltavolitott. Hizza meg a
csavarokat a csomagban talalhaté S6 Allen

imbuszkulcs segitségével.

Tavolitson el egy M5x55 csavart (19) és egy @5 * @15 * 1.0 alatétet (18) az ellenallas-
szabalyoz6 gombrdl (16). Tavolitsa el a csavarokat a mellékelt csavarhuzo segitségével.

Helyezze az ellenallas vezeték végét (16) a rugdés kampdba (17) az A abran lathaté médon.
Huzza fel az ellenallas vezetéket (16) és nyomja bele a tavtartoba a B abran lathaté modon.
Csatlakoztassa az ellenallas-szabalyozé gombot (16) a kormanyoszlophoz (5) egy M5x55
csavar (19) és egy @5 * @15 * 1.0 (18) alatét segitségével, amelyet korabban eltavolitott.
Huzza meg a csavarokat a csomagban talalhaté csavarhuzo segitségével.



4.Nyeregcso, nyeregcso burkolat és nyereg

Csusztassa a nyerget (38) a nyereg
pozicionalora (4). Tavolitson el egy @8x@20x2.0
alatétet (35) és egy teker6gombot (34) a nyereg
pozicionald aljardl (4).

Rogzitse a nyereg pozicionaldt (4) és a
nyeregcsovet (3) egy @8xJ20x2.0 alatéttel
(35) és egy M8 * 20 teker6gombbal (34),
amelyet korabban szétszerelt.

Helyezze a nyeregcsd burkolatot (33) a
nyeregcsore (3) és csusztassa ra a burkolatot
(33).

Rogzitse a nyeregcsovet (3) az alap
vazszerkezethez (1) az M16 * 1.5 teker6gomb
segitségével, amelyet korabban leszerelt.

Megjegyzés: Az ulésmagassag beallitasakor a
nyeregcs6 nem allithaté magasabbra a
maximalis meghosszabbitasi korlatot mutaté
jelzésnél.

Ulés beallitasa:

Lazitsa meg a teker6égombot M8 * 20 (34) és
csusztassa a nyereg pozicionalét (4) elére vagy
hatra a kivant pozicié beallitdsahoz. Majd huzza
meg ismét a M8 * 20 teker6gombot (34).

5. A kormany beadllitasa

Tavolitson el két M8x15 csavart (14) és ket
@8xp16x1.5 alatétet (15) akormanyraol (6).

Helyezze a pulzusérzékelb vezetéket (12) a
kormanyoszlop (5) uregébe, majd tolja fel az

oszlop (5) felsé részeéig.

Rogzitse a kormanyt (6) a kormanyoszlophoz (5) a
két M8x15 csavar és a két @8xp16x1.5 alatét
segitségével, amelyet korabban eltavolitott.

Huzza meg a csavarokat a csomagban talalhaté
S6 Allen imbuszkulcs segitségével.
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6. A szamitégép csatlakoztatasa

Tavolitsa el a négy M5x10 csavart (8) a szamitégépbdl (7). Tavolitsa el a csavarokat a
mellékelt csavarhuzo segitségével.

Csatlakoztassa az érzékeld vezetéket (12) és az érzékel6 vezeték hosszabbitot (9) a
szamitogépbdl szarmazoé vezetékekhez (7). Helyezze a vezetékeket a kormanyoszlopba (5).
Csatlakoztassa ujra a szamitdégépet (7) a kormanyoszlop (5) felsé végéhez négy M5x10
csavar (8) segitségével, amelyeket korabban eltavolitott. Hizza meg a csavarokat a
csomagban talalhaté csavarhuzoé segitségével.
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Karbantartas

Tisztitas

A szobakerékpart csak puha torl6kenddvel és szappanos vizzel tisztitsa. Ne hasznaljon
higitokat és olddszereket a mianyag részeken.

Az edzés utan azonnal térdlje le az izzadsagot a szobakerékparrol. Ugyeljen ra, hogy a
szamitogeép kijelzbéjét ne érje nedvesség, mivel az aramutéshez és az elektronikus
alkatrészek karosodasahoz vezethet. Tartsa tavol a szobakerékpart kozvetlen napfénytél.
Rendszeresen, legalabb hetente egyszer ellendrizze a csavarok, anyak és pedalok
rogzitését.

Tarolas
Tartsa a szobakerékpart tiszta és szaraz kornyezetben, gyermekektdl tavol.

Hibaelharitas
Probléma Megoldas
A szobakerékpar billeg. Forditsa el a labtartokat a hatsé tartorud alatt

és egyenlitse ki.

1. Tavolitsa el a szamitogepet a
kormanyrdl és ellenérizze, hogy
minden kabel megfeleléen van
csatlakoztatva.

2. Ellendrizze az elemek polaritasat és
toltottségi allapotat.

3. Helyezzen be uj elemeket.

A szamitogep kijelz6je nem mUkodik.

1. Ellendrizze a pulzusméréshez
szukséges kabel csatlakozasat.

A pulzusmérés nem 2. Tartsa mindkét tenyerét szorosan az

lehetséges, vagy a mérés érzekel6kon és ne vegye el azokat. A

szakaszos. pulzusmeéreés egy tenyérbdl nem
lehetséges.

3. Tul erbsen tartja a tenyerét az
érzékel6kon, a pulzusmérés csak
kozepes nyomaserd mellett funkcional.

A szobakerékpar edzés kdzben nyikorog. |Ellenérizze, hogy a csavarok és az anyak
megfeleléen vannak-e meghuzva, néhany
kilazulhat.
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Bemelegités és edzés utani levezetés

Edzés el6tt mindig melegitsen be, folytassa aerob testmozgassal, majd zarja le a
levezet6 fazissal. Ajanlott heti 2-3 alkalommal edzeni, kdztlik beiktatva egy pihenénapot.
Néhany hénap elteltével heti 4-5 alkalomra emelheti az edzés mennyiségét.

Aerob edzés

Az aerob edzés a test maximalis oxigénfelvételével fejleszthetd, amely jobb
alloképességhez vezet. A szervezet zsirégetd képessége az izemanyaghoz hasonléan

az oxigénfelvételtdl fiigg. Am az aerob edzés mindenekel6tt élvezetes is lehet. Az edzés
soran szamithat izzadasra, és ne tartsa vissza a lélegzetét.

Kezdje lassan és alacsony ellenallassal, mivel a megerélteté edzés tulzott stressznek teheti
ki a sziv- és érrendszert. Allapota javulasaval fokozatosan ndvelje a terhelést és a
sebességet.

Bemelegités

A megfelel6 bemelegités hozzajarul a szervezet vérkeringésének fokozasahoz, a szivritmus
noveléséhez és felkésziti az izmokat a mozgasra. Megakadalyozza a gorcsolést és az
izomséruléseket.

A levezeto6 fazis fontos a feszilt izmok ellazitasahoz.

Kdvesse az alabbi bemelegitési tippeket, amelyek felkészitik testét a fokozott testmozgasra.

Nyak nyudjtasa

Dontse a fejét oldalra, hogy enyhe huzast
érezzen. Kezdjen el félkorzést végezni a
fejével a mellkasa felé. Ismételje meg a
mozdulatot par alkalommal.

Valinyujtas
Emelje a vallat lassan felfelé. Emelheti 6ket
egyenként vagy mindkettét egyszerre.
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Oldalnyujtas

Lassan emelje a karjat a feje felé. Prébaljon
olyan magasra nyujtdzni, amennyire csak
lehet.

Felvaltva nyujtézzon a karjaival.

Combnyujtas

Egyik kezével tamaszkodjon a falnak, emelje fel az
egyik labat és nyujtsa hatra. Tartsa meg a labat a
kezével és nyujtsa meg a comb eliilsé részét. Tartsa
ezt a helyzetet 15 masodpercig, majd végezze el a
masik labaval is.

A bels6 comb nyujtasa

Uljon le a féldre, érintse dssze a talpait, a
térdeit feszitse szét. Prébalja meg a labait a
teste felé huzni. Tartsa meg ezt a helyzetet 15
masodpercig, majd engedie el.
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Erintse meg a labujjat allva

Lassan hajoljon el6re allva és prébalja meg elérni
a labujjat. Nyujtézzon addig, ameddig csak bir és
tartsa meg ezt a poziciot 15 masodpercig, majd
engedie el.

Erintse meg a labujjat iilve

Uljon le a foldre, nyujtsa ki az egyik labat
es probalja meg elérni a labujjait a
kezével. Cseréjen kart és labat. Tartsa
meg ezt a poziciot 15 masodpercig, majd
engedie el.

A hatsoé oldal nyujtasa

Tamassza a kezeit a falnak és teljes testtel
nyomja elére. Nyujtsa hatra az egyik labat,
ameddig csak lehet, majd cseréljen labat.
Enyhe huzast kell éreznie a laba hatso
részében. Maradjon ebben a pozicidéban 15
masodpercig.
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Garancia

Gyarto:

Housefit Sports Co., Ltd.

2F, Nol12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Forgalmazé:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77
E-mail: fitnestore @fitnestore.cz
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